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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Нормативно-правовое и инструктивно-методическое обеспечение  

При разработке рабочей программы по учебному предмету «Физическая культура» 1-4 учитывались следующие 

нормативно-правовые документы:  

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

2. Федеральный закон от 19.12.2023 № 618-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации». 

3. Федеральный закон от 04.08.2023 № 479-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации».  

4. Приказ Минпросвещения России от 31.05.2021 № 286 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» (в ред. Приказов 

Минпросвещения России от 18.07.2022 N 569, от 08.11.2022 № 955). 

5. Приказ Минпросвещения России от 22.01.2024 № 31 «О внесении изменений в некоторые 

приказы Министерства образования и науки Российской Федерации и Министерства просвещения 

Российской Федерации, касающиеся федеральных государственных образовательных стандартов 

начального общего образования и основного общего образования».  

6. Приказ Минпросвещения России от 18.05.2023 № 372 «Об утверждении федеральной 

образовательной программы начального общего образования»1. 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 

28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (вместе с «СП 2.4.3648-20. 

Санитарные правила...»). 

8. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 января 2021 

г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания». 

9. Приказ Минпросвещения России от 21.09.2022 № 858 «Об утверждении федерального перечня 

учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность и установления предельного срока 

использования исключенных учебников». 

10. Приказ Минпросвещения России от 21.02.2024 №119 «О внесении изменений в приложения № 1 и № 2 

к Приказу Минпросвещения России от 21.092022 № 858 Об утверждении ФПУ, допущенных к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность и установления предельного срока использования исключенных учебников». 

11.  Приказ Минпросвещения России 04.10.2023 №738 «Об утверждении федерального перечня 

электронных образовательных ресурсов, допущенных к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования». 

12.  Методические рекомендации по обеспечению санитарно-эпидемиологических требований при 

реализации образовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий (МР 2.4.0330-23 утв. 29.08.2023 руководителем Федеральной службы по надзору 

в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека, Главным санитарным врачом РФ А.Ю. Поповой). 

13. Адаптированная основная образовательная программа начального общего образования МАОУ СОШ № 

43 г. Томска.  

14. Программа развития МАОУ СОШ № 43 г. Томска. 

15. Устав МАОУ СОШ № 43 г. Томска. 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

саморазвития, самоопределения и самореализации. 
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В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного  

социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы 

родителей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение 

в его практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей 

младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и 

социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, 

развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение 

младших школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у 

учащихся основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается 

ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение 

ими знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение 

физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной 

направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании 

у младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития 

физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направленности. 

Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в 

здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных 

занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения 

физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к 

истории и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической 

культурой в укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у 

обучающихся активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и 

взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе 

совместной коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для 

начального общего образования является личностно-деятельностный подход, ориентирующий 

педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного 

развития становится возможным благодаря освоению младшими школьниками двигательной 

деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая 

культура». 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной 

природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, 

операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение 

в соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

 В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников 

к выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое 

совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная 

физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях 



4 
 

спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии национальных форм 

соревновательной деятельности и систем физического воспитания. 

 Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», обеспечивается 

Примерными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения 

РФ для занятий физической культурой и могут использоваться образовательными организациями 

исходя из интересов учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой 

материально-технической базы, квалификации педагогического состава. Помимо Примерных 

программ, рекомендуемых Министерством просвещения РФ, образовательные организации могут 

разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» и 

включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения,  

основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных традициях региона и школы. 

 Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной школе; 

метапредметные и предметные результаты — за каждый год обучения. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных 

научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

 Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане  

Общее число часов, отведённых на изучение учебного предмета «Физическая 

культура» в начальной школе составляет 371 ч (три часа в неделю в 1-3 классах 

и два часа в неделю в 4): 1 класс —99ч; 2 класс — 102 ч; 3 класс — 102 ч; 4 

класс — 68 ч 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 
1 КЛАСС 

Знания о физической культуре Из истории возникновения физических упражнений и первых 

соревнований Зарождение Олимпийских игр древности  

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение Физические качества 

человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения Составление 

дневника наблюдений по физической культуре  

Физическое совершенствование Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

обтиранием Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних 

условиях  

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой.  

Строевые команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при по воротах 

направо и налево, стоя на месте и в движении Пере движение в колонне по одному с равномерной и 

изменяющейся скоростью движения Упражнения разминки перед выполнением гимнастических 

упражнений Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте 

Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках 

Танцевальный хороводный шаг, танец галоп  

Лыжная подготовка Правила поведения на занятиях лыж ной подготовкой Упражнения на лыжах: 

передвижение двухшажным попеременным  ходом;  спуск  с  небольшого  склона в основной стойке; 

торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска  

Лёгкая атлетика Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами  из  положения  стоя,  сидя  и  лёжа   Разнообразные сложно-

координированные прыжки толчком одной ногой и двумя  ногами  с  места,  в  движении  в  разных  

направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта   Прыжок в высоту с прямого разбега Ходьба 

по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения Беговые сложно-

координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; 

обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий  

Подвижные игры Подвижные игры с техническими приёма ми спортивных игр  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подго товка к соревнованиям по комплексу 

ГТО Развитие основных физических качеств средствами подвижных  и  спортивных игр  

 

 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре Из истории возникновения физических упражнений и первых 

соревнований Зарождение Олимпийских игр древности  

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение Физические качества 

человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения Составление 

дневника наблюдений по физической культуре  

Физическое совершенствование Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

обтиранием Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних 

условиях  

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. 

Строевые команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при по воротах 

направо и налево, стоя на месте и в движении Пере движение в колонне по одному с равномерной и 

изменяющейся скоростью движения  

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений Прыжки со скакалкой на двух 

ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте Упражнения с гимнастическим мячом: 

подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках Танцевальный хороводный шаг, танец галоп  

Лыжная подготовка Правила поведения на занятиях лыж ной подготовкой Упражнения на лыжах: 

передвижение двухшажным попеременным ходом;  спуск  с  небольшого  склона в основной стойке; 

торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска  
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Лёгкая атлетика Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из  положения  стоя,  сидя  и  лёжа   Разнообразные сложно-

координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами  с  места,  в  движении  в  разных  

направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта   Прыжок в высоту с прямого разбега Ходьба 

по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения Беговые сложно-

координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; 

обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий  

Подвижные игры Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по комплексу 

ГТО Развитие основных физических качеств средствами  подвижных  и  спортивных игр  

 

 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у древних  народов,  

населявших  территорию России История появления современного спорта  

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, используемых на уроках 

физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные 

признаки и предназначение Способы измерения пульса на занятиях физической культурой (наложение 

руки под грудь) Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры 

Дозирование физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки 

Составление графика занятий по развитию физических качеств на учебный год  

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при 

помощи обливания под душем Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на 

восстановление организма после умственной и физической нагрузки  

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики Строевые упражнения в движении противоходом; перестроении  

из  колонны  по  одному в колонну по три, стоя на месте и в движении  Упражнения в лазании по канату 

в три приёма Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами 

ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом 

правым и левым боком Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой 

с поворотом в разные стороны и движением руками; приставным шагом правым и левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым 

боком по нижней жерди; лазанье разноимённым способом Прыжки через скакалку с изменяющейся  

скоростью  вращения  на  двух  ногах и поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки через скакалку 

назад с равномерной скоростью Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты 

туловища с изменением положения рук;  стилизованные  шаги  на  месте  в  сочетании с движением рук, 

ног и туловища   Упражнения в танцах галоп и полька  

Лёгкая атлетика Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги Броски набивного мяча из-за головы 

в положении сидя и стоя на месте Беговые упражнения скоростной и координационной 

направленности: челночный бег; бег с преодолением препятствий; с ускорением и торможением; 

максимальной скоростью на дистанции 30 м  

Лыжная подготовка Передвижение одновременным двухшажным ходом Упражнения в поворотах на 

лыжах переступанием стоя на месте и в движении Торможение плугом  

Подвижные и спортивные игры Подвижные игры на  точность движений с приёмами спортивных игр 

и лыжной подготовки Баскетбол: ведение баскетбольного мяча; ловля и передача баскетбольного мяча  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств 

средствами базовых видов спорта Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО  

  

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в России Развитие 

национальных видов спорта в России  

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка Влияние занятий физической 

подготовкой на работу организма Регулирование физической нагрузки по пуль су на самостоятельных 

занятиях физической подготовкой Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях 

физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию Определение возрастных 
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особенностей физического раз вития и физической подготовленности посредством регулярного 

наблюдения Оказание первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической 

культурой  

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура.  Оценка состояния осанки,   

упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику 

сутулости) Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой активностью работы 

больших мышечных групп Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и 

воздушные процедуры  

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических 

и акробатических упражнений Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений 

Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы и упоры. 

Лёгкая атлетика Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений 

Прыжок в высоту с разбега перешагиванием Технические действия при беге по легкоатлетической 

дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность 

стоя на месте  

Лыжная подготовка Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой 

Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом  

Подвижные и спортивные игры Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. 

Подвижные игры обще физической подготовки. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места; 

выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической подготовки на 

развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО  
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ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 
Личностные результаты достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения. Способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности и 

проявляются в индивидуальных социально значимых качествах, которые выражаются прежде 

всего в готовности обучающихся к саморазвитию, самостоятельности, инициативе и личностному 

самоопределению; осмысленному ведению здорового и безопасного образа жизни и соблюдению 

правил экологического поведения; к целенаправленной социально значимой деятельности; 

принятию внутренней позиции личности как особого ценностного отношения к себе, к 

окружающим людям и к жизни в целом.  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения. Способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности и 

проявляются в индивидуальных социально значимых качествах, которые выражаются прежде 

всего в готовности обучающихся к саморазвитию, самостоятельности, инициативе и личностному 

самоопределению; осмысленному ведению здорового и безопасного образа жизни и соблюдению 

правил экологического поведения; к целенаправленной социально значимой деятельности; 

принятию внутренней позиции личности как особого ценностного отношения к себе, к 

окружающим людям и к жизни в целом.  

Гражданское воспитание: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, свобод 

и законных интересов других людей; российской гражданской идентичности (патриотизма, 

уважения к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России, чувства 

ответственности и долга перед Родиной);  активное участие в жизни семьи, Организации, местного 

сообщества, родного края, страны, в том числе готовность проявлять интерес к истории и развитию 

физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 

отечественных спортсменов-олимпийцев; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации;  

понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; осознание российской 

гражданской идентичности (патриотизма, уважения к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонационального народа России, чувства ответственности и долга перед Родиной);  

представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, социальных нормах и 

правилах межличностных отношений в поликультурном и многоконфессиональном обществе;  

представление о способах противодействия коррупции; готовность к разнообразной совместной 

деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном 

самоуправлении;  готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, помощь 

людям, нуждающимся в ней). Участие в программах «Семейный спорт» и «Доступная среда» 

Патриотического воспитания: осознание российской гражданской идентичности в 

поликультурном и многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родного 

языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России через готовность 

проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации; 

готовность оценивать своё поведение и поступки (во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях) других людей с 

позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий поступков; активное 

неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность личности в условиях 

индивидуального и общественного пространства, в т.ч. развивать способности решать моральные 

проблемы на основе личностного выбора с опорой на нравственные ценности и принятые в 

российском обществе правила и нормы поведения с учётом осознания последствий для 

окружающей среды.  
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Эстетическое воспитание: восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству 

своего и других народов, понимание эмоционального воздействия искусства; осознание важности 

художественной культуры как средства коммуникации и самовыражения; понимание ценности 

отечественного и мирового искусства, роли этнических культурных традиций и народного 

творчества;  стремление к самовыражению в разных видах искусства.  

Физическое воспитание: формирования культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим 

занятий и отдыха, регулярная физическая активность) через осознание здоровья как базовой 

ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном 

сохранении посредством занятий физической культурой и спортом; осознание необходимости 

ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек 

на физическое, психическое и социальное здоровье человека; готовность соблюдать правила 

безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде и во время занятий 

физической культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по 

организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели, в т.ч. осуществлять профилактические мероприятия по регулированию 

эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных 

умственных и физических нагрузок; умение принимать себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлять собственным 

эмоциональным состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права на 

ошибку и такого же права другого человека.  

Трудовое воспитание: установка на активное участие в решении практических задач (в рамках 

семьи, Организации, города, края) технологической и социальной направленности, способность 

инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; интерес к 

практическому изучению профессий и труда различного рода, в том числе на основе применения 

изучаемого предметного знания; осознание важности обучения на протяжении всей жизни для 

успешной профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; готовность 

адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных и общественных интересов и потребностей.  

Экологическое воспитание: ориентация на применение знаний из социальных и естественных 

наук для решения задач в области окружающей среды, планирования поступков и оценки их 

возможных последствий для окружающей среды; повышение уровня экологической культуры, 

осознание глобального характера экологических проблем и путей их решения через готовность 

соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, 

противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; активное неприятие 

действий, приносящих вред окружающей среде через готовность соблюдать правила и требования 

к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 

приносящим вред окружающей среде; осознание своей роли как гражданина и потребителя в 

условиях взаимосвязи природной, технологической и социальной сред; готовность к участию в 

практической деятельности экологической направленности.  

Ценности научного познания: ориентация в деятельности на современную систему научных 

представлений об основных закономерностях развития человека, природы и общества, 

взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение языковой и читательской 

культурой как средством познания мира для применения различных источников географической 

информации при решении познавательных и практико-ориентированных задач; овладение 

основными навыками исследовательской деятельности, установка на осмысление опыта, 

наблюдений, поступков и стремление совершенствовать пути достижения индивидуального и 

коллективного благополучия. 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к изменяющимся 

условиям социальной и природной среды, включают: 
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освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей, соответствующих 

ведущей деятельности возраста, норм и правил общественного поведения, форм социальной жизни 

в группах и сообществах, включая семью, группы, сформированные по профессиональной 

деятельности, а также в рамках социального взаимодействия с людьми из другой культурной 

среды: формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 

и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками. способность обучающихся во взаимодействии в условиях 

неопределенности, открытость опыту и знаниям других и освоение опыта взаимодействия со 

сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; способность действовать в условиях 

неопределенности, повышать уровень своей компетентности через практическую деятельность, в 

том числе умение учиться у других людей, осознавать в совместной деятельности новые знания, 

навыки и компетенции из опыта других; навык выявления и связывания образов, способность 

формирования новых знаний (повышение компетентности в организации самостоятельных 

занятий физической культурой), в том числе способность формулировать идеи, понятия, гипотезы 

об объектах и явлениях, в том числе ранее не известных, осознавать дефициты собственных знаний 

и компетентностей, планировать свое развитие и планировании их содержания и направленности 

в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; умение распознавать конкретные 

примеры понятия по характерным признакам, выполнять операции в соответствии с определением 

и простейшими свойствами понятия, конкретизировать понятие примерами, использовать понятие 

и его свойства при решении задач (далее - оперировать понятиями), а также оперировать 

терминами и представлениями в области концепции устойчивого развития; умение анализировать 

и выявлять взаимосвязи природы, общества и экономики;  умение оценивать свои действия с 

учетом влияния на окружающую среду (готовность оценивать своё поведение и поступки во время 

проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях) достижений целей и преодоления вызовов, возможных глобальных последствий; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению 

организма после значительных умственных и физических нагрузок; воспринимать стрессовую 

ситуацию как вызов, требующий контрмер;  оценивать ситуацию стресса, корректировать 

принимаемые решения и действия;  

формулировать и оценивать риски и последствия, формировать опыт, уметь находить позитивное 

в произошедшей ситуации; быть готовым действовать в отсутствие гарантий успеха. 
 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, 

коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их 

использовать в практической деятельности Метапредметные результаты формируются на 

протяжении каждого года обучения  

По окончании первого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 находить общие и отличительные  признаки  в  передвижениях человека и животных; 

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями 

из современных видов спорта; 

 сравнивать способы передвижения ходьбой  и  бегом,  находить между ними общие и 

отличительные признаки; 

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её 

нарушений; коммуникативные УУД: 

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать 

влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 
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 управлять эмоциями во время занятий физической культу рой и проведения подвижных игр, 

соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и 

учителя; 

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать   объективность   определения   

победителей; регулятивные УУД: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике 

нарушения и коррекции осанки; 

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию 

физических качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной 

деятельности  

По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их 

отличительные признаки; 

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять   индивидуальные   

комплексы   упражнений   физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику 

нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, 

проводить процедуры их измерения; 

коммуникативные УУД: 

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, при водить соответствующие примеры её 

положительного влияния на организм школьников (в пределах изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о 

своих действиях и принятых решениях; 

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию ре жима дня, способам измерения показателей физического развития 

и физической подготовленности; 

регулятивные УУД: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержания, 

находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной 

 подготовкой); 

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических 

качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять 

эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок  

По окончании третьего года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, 

приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях; 

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на 

занятиях физической культурой; 

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития утомления 

при выполнении физических и умственных нагрузок; обобщать знания, полученные в 

практической деятельности, выполнять правила поведения на уроках физической куль туры, 

проводить закаливающие процедуры, занятия по пред упреждению нарушения осанки; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в 

течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям  

коммуникативные УУД: 
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 организовывать  совместные   подвижные   игры,   принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения; 

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во 

время совместного выполнения учебных заданий; 

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических 

упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и 

проведения самостоятельных занятий физической культурой; 

регулятивные УУД: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе  сравнения  с  

заданными  образца ми; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать 

соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

 оценивать сложность возникающих игровых задач,  предлагать их совместное коллективное 

решение  

По окончанию четвёртого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленности с 

возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить 

примеры физических упражнений по их устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предна значению: на профилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости; 

коммуникативные УУД: 

 взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный материал и 

отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные  термины  и  понятия  в  общении с учителем и учащимися, применять 

термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой; 

регулятивные УУД: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных 

интересов; 

 оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию 

физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Предметные результаты отражают достижения  учащихся в овладении основами содержания 

учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами самостоятельной 

деятельности, физическими упражнениями и техническими действиями из базовых видов спорта 

Предметные результаты формируются на протяжении каждого года обучения  

1 класс 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня; 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культу рой, приводить примеры подбора 

одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её 

нарушения; 

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному; 

выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 
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демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте 

с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами; 

 передвигаться на лыжах  ступающим  и  скользящим  шагом (без палок); 

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью  

2 класс 

К  концу  обучения  во  втором  классе  обучающийся  научится:  демонстрировать примеры 

основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с укреплением здоровья и 

физическим развитием; измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными 

способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой 

рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

 выполнять прыжки по  разметкам  на  разное  расстояние  и с разной амплитудой; в высоту с 

прямого разбега; 

 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого склона и 

тормозить падением; организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных 

физических качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр;выполнять  

упражнения  на  развитие  физических  качеств  

3 класс 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: соблюдать правила во время 

выполнения гимнастических и акробатических упражнений; легкоатлетической, лыжной, 

игровой подготовок 

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 

физической культурой; 

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы 

стандартных нагрузок; выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять 

их связь с предупреждением появления утомления;выполнять движение противоходом в колонне 

по одному, перестраиваться из колонны по одному в колонну по три  на месте и в движении; 

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением 

положения рук, поворота ми в правую и левую сторону; двигаться приставным шагом левым и 

правым боком, спиной вперёд; 

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую 

сторону; лазать разноимённым способом; демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах 

и попеременно на правой и левой ноге; демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, 

движения танцев галоп и полька; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с раз ной скоростью, прыжки в длину с 

разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя; 

 передвигаться на лыжах одновременным одношажным  ходом, спускаться с пологого склона в 

стойке лыжника и тормозить плугом; выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол 

(ведение баскетбольного мяча на месте и движении);, демонстрировать приросты в их показателях  

4 класс 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 

  объяснять назначение  комплекса  ГТО  и  выявлять  его  связь с подготовкой к труду и защите 

Родины; 

 осознавать положительное влияние занятий физической под готовкой на укрепление здоровья, 

развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом; характеризовать причины их появления на занятиях 

гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 
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 демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с 

помощью учителя); 

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, выполнять упражнения на 

развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях  
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

Тематические блоки, темы  

 

Основное содержание 

   

Воспитательные 

задачи 
Основные виды деятельности 

обучающихся 

Электронные (цифровые) 

образовательные  ресурсы 

Знания о физической культуре (1 класс -0,5 часа, 2-4 -1 час) 

Физическая культура у 

древних народов 

Из истории развития физической 

культуры у древних народов, 

населявших территорию России. 

История появления 

современного спорта. 

обсуждают рассказ учителя и 

рассматривают иллюстрации о физической 

культуре народов, населявших территорию 

России в древности, анализируют её 

значение для подготовки молодёжи к 

трудовой деятельности;;  
знакомятся с историей возникновения 

первых спортивных соревнований и видов 

спорта, сравнивают их с современными 

видами спорта, приводят примеры их 

общих и  
отличительных признаков; 

 Из истории физической 

культуры. Особенности 

физической культуры разных 

народов (resh.edu.ru) 

Воспитание в ученике 
умения 
ориентироваться в 
новых условиях 
Воспитание творчески 
активной и 
самостоятельной   
личности 

 

Способы самостоятельной деятельности (1 класс -1 час, 2-4 2 часа) 

Виды физических упражнений Виды физических упражнений, 

используемых на уроках 

физической культуры: 

общеразвивающие, 

подготовительные, 

соревновательные, их  

отличительные признаки и 

предназначение. Способы 

измерения пульса на занятиях 

физической культурой (наложение 

руки под грудь). Дозировка 

нагрузки при развитии физических 

качеств на уроках физической 

культуры. Дозирование 

физических упражнений для 

комплексов  

физкультминутки и утренней 

знакомятся с видами физических 

упражнений, находя различия между ними, 

и раскрывают их предназначение для 

занятий физической культурой;;  
выполняют несколько общеразвивающих 

упражнений и объясняют их отличительные 

признаки;;  
выполняют подводящие упражнения и 

объясняют их отличительные признаки;;  
выполняют соревновательные упражнения 

и объясняют их отличительные признаки 

(упражнения из базовых видов спорта); 

Физические упражнения и 

нагрузка  (resh.edu.ru) 

Воспитание в ученике 
умения 
ориентироваться в 
новых условиях 
Воспитание творчески 
активной и 
самостоятельной   
личности 

 

Измерение пульса на 

уроках физической 

культуры 

наблюдают за образцом измерения пульса 

способом наложения руки под грудь, 

обсуждают и анализируют правила 

выполнения, способ подсчёта пульсовых 

толчков;;  
разучивают действия по измерению пульса и 

определению его значений;;  

Физические упражнения и 

нагрузка  (resh.edu.ru) 

Воспитание в ученике 
умения 
ориентироваться в 
новых условиях 
Воспитание творчески 
активной и 
самостоятельной   
личности 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/
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зарядки. Составление графика 

занятий по развитию физических 

качеств на учебный год. 

 

знакомятся с таблицей величины нагрузки по 

значениям пульса (малая, средняя и большая 

нагрузка);;  
проводят мини-исследования по 

определению величины нагрузки по 

значениям пульса и показателям таблицы при 

выполнении стандартного упражнения (30 

приседаний  
в спокойном темпе); 

 

Дозировка физической 

нагрузки во время занятий 

физической  
культурой 

знакомятся с понятием «дозировка нагрузки» 

и способами изменения воздействий 

дозировки нагрузки на организм, обучаются 

её записи в дневнике физической культуры;;  
составляют комплекс физкультминутки с 

индивидуальной дозировкой упражнений,  
подбирая её по значениям пульса и 

ориентируясь на показатели таблицы 

нагрузки;;  

измерение пульса после выполнения 

физкультминутки и определение величины 

физической нагрузки по таблице;;  
составляют индивидуальный план утренней 

зарядки, определяют её воздействие на 

организм с помощью измерения пульса в 

начале и по окончании выполнения (по 

разнице  
показателей 

Физические упражнения и 

нагрузка  (resh.edu.ru) 

Воспитание в ученике 
умения 
ориентироваться в 
новых условиях 
Воспитание творчески 
активной и 
самостоятельной   
личности 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Оздоровительная физическая культура (1 класс, 0.5 часа, 2 – 4 – 1 час) 

Закаливание организма Закаливание организма при 

помощи обливания под душем.  

 

знакомятся с правилами проведения 

закаливающей процедуры при помощи 

обливания, особенностями её воздействия на 

организм человека, укрепления его здоровья;;  
разучивают последовательность приёмов 

закаливания при помощи обливания под 

душем, способы регулирования 

температурных и временных режимов;;  
составляют график проведения 

закаливающих процедур, заполняют 

параметры временных и температурных 

режимов воды в недельном цикле (с 

Закаливание организма  

(resh.edu.ru) 

Воспитание 

нравственной чистоты 

помыслов 

Воспитание в ученике 
умения 
ориентироваться в 
новых условиях 
Воспитание творчески 
активной и 
самостоятельной   
личности 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/
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помощью родителей);;  
проводят закаливающие процедуры в 

соответствии с составленным графиком их  
проведения; 

Дыхательная гимнастика Упражнения дыхательной 

гимнастики, их влияние на 

восстановление организма после 

умственной и физической 

нагрузки. 

обсуждают понятие «дыхательная 

гимнастика», выявляют и анализируют 

отличительные признаки дыхательной 

гимнастики от обычного дыхания;;  
разучивают правила выполнения 

упражнений дыхательной гимнастики, 

составляют и разучивают её комплексы 

(работа в группах по образцу);;  
выполняют мини-исследование по оценке 

положительного влияния дыхательной 

гимнастики на время восстановления 

пульса после физической нагрузки:; 

Режим дня  (resh.edu.ru) Воспитание 

нравственной чистоты 

помыслов 

Воспитание в ученике 
умения 
ориентироваться в 
новых условиях 
Воспитание творчески 
активной и 
самостоятельной   
личности 

 

Зрительная гимнастика Упражнения зрительной 

гимнастики, их влияние на 

восстановление организма после 

умственной и физической 

нагрузки. 

обсуждают понятие «зрительная 

гимнастика», выявляют и анализируют 

положительное влияние зрительной 

гимнастики на зрение человека;;  
анализируют задачи и способы 

организации занятий зрительной 

гимнастикой во время работы за 

компьютером, выполнения домашних 

заданий;;  
разучивают правила выполнения 

упражнений зрительной гимнастики, 

составляют и разучивают её комплексы 

(работа в группах по образцу); 

Режим дня  (resh.edu.ru) Воспитание 

нравственной чистоты 

помыслов 

Воспитание в ученике 
умения 
ориентироваться в 
новых условиях 
Воспитание творчески 
активной и 
самостоятельной   
личности 

 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Модуль "Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 

Строевые команды и упражнения Гимнастика с основами 

акробатики. Строевые 

упражнения в движении 

противоходом; перестроении из 

колонны по одному в колонну по 

три, стоя на месте и в движении..  

 

разучивают правила выполнения 

передвижений в колоне по одному по команде 
«Противоходом налево шагом марш!»;;  
разучивают правила перестроения уступами 

из колонны по одному в колонну по три и 

обратно по командам:;  
1 — «Класс, по три рассчитайсь!»;;  
2 — «Класс, вправо (влево) приставными 

шагами в колонну по три шагом марш!»;; 3 — 

«Класс, на свои места приставными шагами, 

шагом марш!»;;  

Осанка при строевых 

упражнениях  (resh.edu.ru) 

Воспитание доброго 

отношения к 

окружающим 

Воспитание  

уважения к себе и 

другим ученикам 

Воспитание любви к 

знанию культуры и 

истории своей страны 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6173/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6173/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6013/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6013/
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разучивают правила перестроения из колонны 

по одному в колонну по три, с поворотом в 

движении по команде:;  
1 — «В колонну по три налево шагом 

марш!»;;  
2 — «В колонну по одному с поворотом 

налево, в обход шагом марш!»; 

Лазанье. висы, упоры Упражнения в лазании 

Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: висы 

и упоры. 

 

 

 

 

 

 

 

наблюдают и анализируют образец техники 

лазанья по канату в три приёма, выделяют 

основные технические элементы, определяют 

трудности их выполнения;;  
разучивают и выполняют подводящие 

упражнения (приседания из виса стоя на  
гимнастической перекладине; прыжки вверх с 

удерживанием гимнастического мяча между 

колен; подтягивание туловища двумя руками 

из положения лёжа на животе на  
гимнастической скамейке; вис на 

гимнастическом канате со сгибанием и 

разгибанием ног в коленях);;  
разучивают технику лазанья по канату (по 

фазам движения и в полной координации); 

Что мы знаем о гимнастике?  

(resh.edu.ru) 

Воспитание  

коллективизма 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание любви к 

Родине 

Воспитание  

нравственной чистоты 

помыслов 

 

Передвижения по 

гимнастической скамейке 
Упражнения на  

гимнастической скамейке в 

передвижении стилизованными 

способами ходьбы: вперёд, назад, с 

высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, 

приставным шагом правым и 

левым боком. Передвижения по 

гимнастической скамейке: 

равномерной ходьбой с поворотом 

в разные стороны и движением 

руками; приставным шагом 

правым и левым боком. 

 

 

 

выполняют стилизованную ходьбу с 

произвольным движением рук (вперёд, вверх, 

назад, в стороны);;  
выполняют движения туловища стоя и во 

время ходьбы (повороты в правую и левую 

сторону с движением рук, отведением 

поочерёдно правой и левой ноги в стороны и 

вперёд);; выполняют передвижения спиной 

вперёд с поворотом кругом способом 

переступания;; выполняют передвижение 

стилизованным шагом с высоким 

подниманием колен,  
приставным шагом с чередованием движения 

левым и правым боком;;  
разучивают передвижения по наклонной 

гимнастической скамейке (лицом вперёд с  
поворотом кругом, способом переступания, 

ходьбой с высоким подниманием колен и 

движением руками в разные стороны, 

приставным шагом поочерёдно левым и 

правым боком, скрёстным шагом поочерёдно 

левым и правым боком); 

Тренируем равновесие!  

(resh.edu.ru) 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Воспитание  

творчески активной и 

самостоятельной   

личности 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/
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Передвижения по 

гимнастической стенке 
Упражнения в передвижении по 

гимнастической стенке: ходьба 

приставным шагом правым и 

левым боком по нижней жерди; 

лазанье разноимённым способом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

выполняют передвижение по полу лицом к 

гимнастической стенке приставным шагом 

поочерёдно правым и левым боком, 

удерживаясь руками хватом сверху за жердь 

на уровне груди;;  
выполняют передвижение приставным шагом 

поочерёдно правым и левым боком по третьей 

(четвёртой) жерди  

гимнастической стенки, удерживаясь хватом 

сверху за жердь на уровне груди;;  
наблюдают и анализируют образец техники 

лазания по гимнастической стенке  
разноимённым способом, обсуждают трудные 

элементы в выполнении упражнения;; 

разучивают лазанье по гимнастической стенке 

разноимённым способом на небольшую 

высоту с последующим спрыгиванием;;  
разучивают лазанье и спуск по 

гимнастической стенке разноимённым 

способом на  
небольшую высоту;;  
выполняют лазанье и спуск по 

гимнастической стенке на большую высоту в 

полной координации; 

Тренируем сноровку!  

(resh.edu.ru) 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Воспитание  

творчески активной и 

самостоятельной   

личности 

 

 

Прыжки через скакалку Прыжки через скакалку с 

изменяющейся скоростью 

вращения на двух ногах и 

поочерёдно на правой и левой 

ноге; прыжки через скакалку назад 

с равномерной скоростью.  

 

наблюдают и обсуждают технику выполнения 

прыжков через скакалку с изменяющейся 

скоростью вращения вперёд;;  
обучаются вращению сложенной вдвое 

скакалки поочерёдно правой и левой рукой, 

стоя на месте;;  
разучивают прыжки на двух ногах с 

одновременным вращением скакалки одной 

рукой с разной скоростью поочерёдно с 

правого и левого бока;;  
разучивают прыжки на двух ногах через 

скакалку, вращающуюся с изменяющейся 

скоростью;;  
наблюдают и анализируют образец техники 

прыжка через скакалку на двух ногах с 

вращением назад, обсуждают трудности в 

выполнении;;  
разучивают подводящие упражнения 

(вращение поочерёдно правой и левой рукой 

назад сложенной вдвое скакалки стоя на 

месте; прыжки с вращением одной рукой 

Тренируем сноровку!  

(resh.edu.ru) 

Воспитание  

коллективизма 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание  

нравственной чистоты 

помыслов 

Воспитание  

бережного отношения к 

природе 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/
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назад  
сложенной вдвое скакалки поочерёдно с 

правого и левого бока);;  
выполнение прыжков через скакалку на двух 

ногах с вращением назад; 

Ритмическая  
гимнастика» 

Ритмическая гимнастика: 

стилизованные наклоны и повороты 

туловища с изменением положения 

рук; стилизованные шаги на месте в 

сочетании с движением рук, ног и 

туловища. 

знакомятся с понятием «ритмическая 

гимнастика», особенностями содержания  
стилизованных упражнений ритмической 

гимнастики, отличиями упражнений 

ритмической гимнастики от упражнений 

других видов гимнастик;;  
разучивают упражнения ритмической 

гимнастки:; 

Развиваем грацию!  (resh.edu.ru) Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Воспитание  

творчески активной и 

самостоятельной   

личности 

 

Танцевальные упражнения повторяют движения танца галоп (приставной 

шаг в правую и левую сторону с подскоком и 

приземлением; шаг вперёд с подскоком и 

приземлением);;  
выполняют танец галоп в полной 

координации под музыкальное 

сопровождение (в парах);; наблюдают и 

анализируют образец движений танца полька, 

находят общее и различия с движениями 

танца галоп;;  
выполняют движения танца полька по 

отдельным фазам и элементам:; 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Воспитание  

творчески активной и 

самостоятельной   

личности 

 

Модуль "Лёгкая атлетика" (24 часа – 1-3 классы) (12 часов-4 класс) 

Прыжки Прыжок в длину с разбега, 

способом согнув ноги. Броски 

набивного мяча из-за головы в 

положении сидя и стоя на месте. 

Метание малого мяча на дальность 

стоя на месте 

наблюдают и анализируют образец техники 

прыжка в длину с разбега, способом согнув 

ноги, обсуждают особенности выполнения 

отдельных его фаз (разбег, отталкивание, 

полёт, приземление);;  
разучивают подводящие упражнения к 

прыжку с разбега, согнув ноги:; 

Прыжок в длину  (resh.edu.ru)  

Воспитание 

коллективизма 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание 

нравственной чистоты 

помыслов 

Воспитание уважения 

к себе и другим 

ученикам 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Метания наблюдают выполнение образца техники 

броска набивного мяча из-за головы в 

положении стоя и сидя, анализируют 

особенности выполнения отдельных его фаз 

и элементов;; разучивают бросок набивного 

мяча из-за головы в положении стоя на 

дальность;;  

Метание мяча  (resh.edu.ru) 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6181/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6174/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/
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разучивают бросок набивного мяча из-за 

головы в положении сидя через 

находящуюся впереди на небольшой 

высоте планку; 

Воспитание творчески 

активной и 

самостоятельной   

личности 

Беговые упражнения 

повышенной  
координационной сложности 

Бег 

Беговые упражнения скоростной и 

координационной направленности: 

челночный бег; бег с 

преодолением препятствий; с 

ускорением и торможением; 

максимальной скоростью на 

дистанции 30 м. 
Технические действия при беге по 

легкоатлетической дистанции: 

низкий старт; стартовое ускорение, 

финиширование. Метание малого 

мяча на дальность стоя на месте 

выполняют упражнения:;  
1 — челночный бег 3 × 5 м, челночный бег 

4 × 5 м, челночный бег 4 × 10 м;;  
2 — пробегание под гимнастической 

перекладиной с наклоном вперёд, с наклоном 

вперед-в сторону (высота перекладины на 

уровни груди обучающихся);;  
3 — бег через набивные мячи;;  
4 — бег с наступанием на гимнастическую 

скамейку;;  
5 — бег по наклонной гимнастической 

скамейке (вверх и вниз);;  
6 — ускорение с высокого старта;;  
7 — ускорение с поворотом направо и 

налево;;  
8 — бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30-60 м;;  
9 — бег с максимальной скоростью на 

короткое расстояние с дополнительным 

отягощением (гантелями в руках весом по 

100 г); 

Бег  (resh.edu.ru) Воспитание уважения к 

себе и другим ученикам 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Воспитание творчески 

активной и 

самостоятельной   

личности 

 

Модуль "Лыжная подготовка" (12 часов) 

 Передвижение на лыжах  
 

Лыжная подготовка. 

Передвижение попеременным 

двухшажным ходом, 

одновременным одношажным 

ходом. 

Упражнения в поворотах на 

лыжах переступанием стоя на 

месте и в движении. Торможение 

плугом. Подъем и спуск. 

 

наблюдают и анализируют образец 

учителя, выделяют отдельные фазы и 

особенности их выполнения;;  
разучивают последовательно технику 

одновременного двухшажного хода:;  
1 — одновременное отталкивание 

палками и скольжение на двух лыжах с 

небольшого пологого склона;;  
2 — приставление правой лыжи к левой 

лыже и одновременное отталкивание 

палками;; 3 — двухшажный ход в полной 

координации; 

Готовимся к уроку  (resh.edu.ru) 

Передвижения  (resh.edu.ru) 

Воспитание 

коллективизма 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание любви к 

Родине 

Воспитание 

нравственной чистоты 

помыслов 

Воспитание бережного 

отношения к природе 

Воспитание доброго 

отношения к 

окружающим 

Воспитание уважения 

к себе и другим 

ученикам 

Повороты на лыжах 

способом переступания. 

Подъем и спуск. 

наблюдают и анализируют образец 

поворотов на лыжах способом переступания, 

обсуждают особенности его выполнения;;  
выполняют повороты переступанием в 

Как подняться в горку?  

(resh.edu.ru) 

Как не упасть?  (resh.edu.ru) 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6180/start/197374/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3561/start/193590/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6179/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6179/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6014/start/
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правую и левую сторону стоя на месте;;  
выполняют повороты переступанием в левую 

сторону во время спуска с небольшого 

пологого склона; 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Воспитание творчески 

активной и 

самостоятельной   

личности 

Модуль "Подвижные и спортивные игры"(48 часов- 1-3 классы) (24 часа-4 класс) 

Подвижные игры с  
элементами спортивных 

игр 

Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные игры на точность 

движений с приёмами спортивных 

игр и лыжной подготовки. 

Баскетбол: ведение баскетбольного 

мяча; ловля и передача 

баскетбольного мяча.  
 

разучивают правила подвижных игр, условия 

их проведения и способы подготовки игровой 

площадки;;  
наблюдают и анализируют образцы 

технических действий разучиваемых 

подвижных игр, обсуждают особенности их 

выполнения в условиях игровой 

деятельности;;  
разучивают технические действия 

подвижных игр с элементами игры 

баскетбола,  
волейбола, футбола;;  

Подвижные игры  (resh.edu.ru) 

Игры моей Родины  

(resh.edu.ru) 

Национальные игры  

(resh.edu.ru) 

Воспитание в ученике 

умения 

ориентироваться в 

новых условиях 

Воспитание творчески 

активной и 

самостоятельной   

личности  

Воспитание 

коллективизма 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание любви к 

Родине 

Воспитание 

нравственной чистоты 

помыслов 

Воспитание бережного 

отношения к природе 

Воспитание доброго 

отношения к 

окружающим 

Воспитание уважения 

к себе и другим 

ученикам 

 

Спортивные игры разучивают технические действия 

подвижных игр с элементами лыжной 

подготовки;; играют в разученные 

подвижные игры; 

наблюдают за образцами технических 

действий игры баскетбол, уточняют 

особенности их выполнения;;  
разучивают технические приёмы игры 

баскетбол (в группах и парах);;  
1 — основная стойка баскетболиста;;  
2 — ловля и передача баскетбольного мяча 

двумя руками от груди в основной стойке;; 3 

— ловля и передача баскетбольного мяча 

двумя руками от груди в движении 

приставным шагом в правую и левую 

сторону;; 

ПРИКЛАДНО-ОРИЕНТИРОВАННАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Модуль «Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям  
комплекса ГТО» (1 класс – 1 час, 2-3 классы – 2 ч, 4 класс  4 часа) 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6176/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6176/
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Рефлексия: 

демонстрация прироста 

показателей физических 

качеств к нормативным 

требованиям  
комплекса ГТО 

Прикладно-ориентированная 

физическая культура. Развитие 

основных физических качеств 

средствами базовых видов спорта. 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО. 
 

демонстрируют приросты показателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО; 

 Воспитание творчески 

активной и 

самостоятельной   

личности  

Воспитание 

коллективизма 

Воспитание чувства 

товарищеского плеча 

Воспитание любви к 

Родине 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся  

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 

развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки. 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К 

мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное 

исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но 

влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. 

К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, 

высоту;  бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений;  несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат 

выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки)  

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких 

ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик 

при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является 

наличие грубых ошибок. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, 

с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, 

метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

 

1 класс. Контрольные измерительные материалы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств  

                                             

№ 

п/п 

Нормативы; испытания.  1 класс 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) 
м 5,6 7,3 7,5 

д 5,8 7,5 7,6 

2 
Бег 1000 м (мин,сек.)                                             

("+" - без учета времени) 

м + + + 

д + + + 
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3 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 9.9 10.8 11.2 

д 10.2 11.3 11.7 

 

4 Прыжок в длину с места (см) 
м 155 115 100 

д 150 110 90 

5 Выносливость 6 мин. бег 
м 1100 730 700 

д 900 600 500 

6 Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 
м + + + 

д + + + 

7 Отжимания (кол-во раз) 
м + + + 

д + + + 

8 Подтягивания (кол-во раз) м 4 2 1 

9 Гибкость наклон вперёд из положения сидя 
д 9+ 3 1- 

д 11.5+ 6 2- 

 

10 
Подъем туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз/мин) 

д + + + 

м + + + 

11 
Приседания (кол-во раз/мин) м + + + 

д + + + 

12 
Многоскоки- 8 прыжков м. м    

д    

13 
Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и 

левой ноге (кол-во раз). 

м    

д    

14 Ходьба на лыжах 1 км.  + + + 
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2 класс. Контрольные измерительные материалы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств  

№ 

п/п 
Нормативы; испытания.  

2 - класс 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) 
м 5,4 7.0 7,1 

д 5.6 7.2 7,3 

2 Бег 1000 м (мин,сек.) 
м + + + 

д + + + 

3 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 9.1 10.0 10.4 

д 9.7 10.7 11.2 

 

4 Прыжок в длину с места (см) 
м 165 125 110 

д 155 125 100 

5 
Прыжок в высоту, способом 

"Перешагивания" (см) 

м 80 75 70 

д 70 65 60 

6 Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 
м 70 60 50 

д 80 70 60 

7 Бег 60 м. (сек.). 
м 10 8 6 

д 8 6 4 

8 Подтягивания (кол-во раз) м 4 2 1 

9 Метание т/м (м) 
м 15 12 10 

д 12 10 8 

 

10 
Подъем туловища из положения лежа на 

спине (кол-во раз/мин) 

м 23 21 19 

д 28 26 24 

11 Приседания (кол-во раз/мин) 
м 40 38 36 

д 38 36 34 

12 Многоскоки- 8 прыжков м. 
м 12 10 8 

д 12 10 8 



27 
 

13 
Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой 

и левой ноге (кол-во раз). 

м 2 3 1 

д 4 2 1 

 

 

3 класс. Контрольные измерительные материалы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств. 

                                              

№ 

п/п 
Нормативы; испытания.  

3 класс 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) 
м 5,1 6,7 6,8 

д 5,3 6,9 7,0 

2 Бег 1000 м (мин,сек.) 
м + + + 

д + + + 

3 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 8.8 9.9 10.2 

д 9.3 10.3 10.8 

 

4 Прыжок в длину с места (см) 
м 175 130 120 

д 160 135 110 

5 
Прыжок в высоту, способом 

"Перешагивания" (см) 

м 85 80 75 

д 75 70 65 

6 Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 
м 80 70 60 

д 90 80 70 

7 Бег 60 м. (сек.). 
м 13 10 7 

д 10 7 5 

8 Подтягивания (кол-во раз) м 5 3 1 

9 Метание т/м (м) 
м 18 15 12 

д 15 12 10 

 

10 м 25 23 21 
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Подъем туловища из положения лежа на 

спине (кол-во раз/мин) 

д 
30 28 26 

11 Приседания (кол-во раз/мин) м 42 40 38 

д 40 38 36 

12 Многоскоки- 8 прыжков м. м 13 11 9 

д 13 11 9 

13 Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой 

и левой ноге (кол-во раз). 

м 6 4 2 

д 5 3 1 

 

 

4 класс. Контрольные измерительные материалы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных  качеств. 

              

№ 

п/п 
Нормативы; испытания.  

4 класс 

"5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) 
м 5,0 6,5 6,6 

д 5,2 6,5 6,6 

2 Бег 1000 м (мин,сек.) 
м 5.50 6.10 6.50 

д 6.10 6.30 650 

3 Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 8.6 9.5 9.9 

д 9.1 10.0 10.4 

 

4 Прыжок в длину с места (см) 
м 185 140 130 

д 170 140 120 

5 
Прыжок в высоту, способом 

"Перешагивания" (см) 

м 90 85 80 

д 80 75 70 

6 Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 
м 90 80 70 

д 100 90 80 

7 Бег 60 м. (сек.). м 16 14 12 
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д 14 11 8 

8 Подтягивания (кол-во раз) м 5 3 1 

9 Метание т/м (м) 
м 21 18 15 

д 18 15 12 

 

10 
Подъем туловища из положения лежа на 

спине (кол-во раз/мин) 

м 28 25 23 

д 33 30 28 

11 Приседания (кол-во раз/мин) 
м 44 42 40 

д 42 40 38 

12 Многоскоки- 8 прыжков м. 
м 15 14 13 

д 14 13 12 

13 
Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой 

и левой ноге (кол-во раз). 

м 7 5 3 

д 6 4 2 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 
https://resh.edu.ru 
https://www.yaklass.ru/ 
https://mob-edu.ru/
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МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения Количество 

по факту 

1. Основная литература для учителя:   

1.1. Федеральный государственный стандарт начального общего образования по 

физической культуре 

Д -1 

1.2. УМК Д-3 

1.3. Стандарт начального общего образования по физической культуре; 

 

Ф-3 

1.4 Методические издания по физической культуре для учителей 3 

2. Дополнительная литература для учителя:  

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного 

предмета «физическая культура»: 

Ф-3 

3. Учебно-практическое оборудование:   

 Перекладина гимнастическая (пристеночная) П-2 

 Стенка гимнастическая П-6 

 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м) П-7 

 Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты) 

П-9 

 Мячи: малый мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные К-4 

 Палка гимнастическая К-15 

 Скакалка детская К-50 

 Мат гимнастический П-10 

 Кегли К-10 

 Обруч пластиковый детский Д-10 

 Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д-18 

 Лента финишная  1 

 Рулетка измерительная К-3 

 Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

 Лыжи детские (с креплениями и палками) П-15 
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 Щит баскетбольный тренировочный Д-2 

 Сетка для переноски и хранения мячей П-2 

 Сетка волейбольная Д-1 

 Аптечка Д-1 

 Снаряд для  опорного прыжка П-1 
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